Askelia voimaan -hanke



\vquM444.

As,f@(

ATKUSQNAL..............oooooi s
1. Tsempparitoiminnanmallit ...

1.1. Ryhmamalli: kdynnista oma ryhma
Ryhman kaynnistamisessa huomioitavaa
Ensimmaisella kokoontumiskerralla
Muista my6s nama
Ideoita ryhman kokoontumisiin

1.2. Yksilomalli: ryhdy liikuntakaveriksi tai terveellisten elintapojen tsemppariksi

Miten loytaa tsempattavia?
Miten alkuun tsempattavan kanssa?
Miten pitaa tsempattava matkassa?
Tsemppauksen paattaminen
Muista my6s nama
1.3. Yhdistamismalli: ota elintavat esille muussa toiminnassa
Miten alkuun?
Miten motivoida osallistumaan?
Vinkkeja toimintaan

2.Vinkkeja puheeKSIOttOON..................cooocooooooeeeeeeeesees s

2.1 Miten ottaa liikunta puheeksi?
2.2 Miten ottaa sydminen puheeksi?

3. Vinkkeja matalan kynnyksen liikuntaan..................cns
4.Vinkkeja ravinto- ja uniaiheisiin........................cooooeeee
Ravinto
Ruuanvalmistusta yhdessa
Uni
5. Tsempparina arjen PYOrt@IiSSa................ooecirriiiieeeseessiseessessssssssssssesssssssssssseesss

5.1. Oma jaksaminen ja hyvinvointi
5.2. Haasteiden selattaminen
Jos osallistujia ei ilmoittaudu riittavasti tai innostus lopahtaa
Jos vuorovaikutuksessa on haasteita
Jos ryhmasta uhkaa tulla negatiivinen valitusrinki
5.3.Viestikapulan siirto uudelle tsempparille

LB ...t e oo eset e eeee et s e s eees e eeeene

00 00O NNNNNNODULTULED D



Tyottomien Keskusjarjestdssa on vuosina 2022-25 kdynnissa tyottomien terveellisia elin-
tapoja edistava Askelia voimaan -hanke. Hankkeen tarkeimpia tavoitteita on ollut koulut-
taa tyottomien yhdistyksiin vertaisohjaajia eli hyvinvointitsemppareita. Tsemppareiden
peruskoulutus jarjestettiin syksylla 2022 yhdessa hankkeen yhteistydkumppaneiden
UKK-instituutin ja Silta-Valmennusyhdistyksen kanssa. Sen jalkeen tsempparit ovat tavan-
neet toisiaan kahdesti vuodessa jatkokoulutuspdivien merkeissa. Myds uusien tsemppa-
reiden kouluttamismahdollisuutta on mietitty.

Koulutuksen yhteydessa esitettiin toiveita tarkempien toimintamallien, ohjeiden ja vink-
kien saamisesta tsempparitoimintaan. Niin syntyi idea tsempparikasikirjan kokoamisesta.
Kasikirja on tarkoitettu niin aloittelevan kuin kokeneemmankin hyvinvointitsempparin
toiminnan tueksi. Elintavoista kasikirjassa painottuvat liikunta, ravinto ja uni. Lisatietoa
kaipaava voi perehtya lopun lahdeluetteloon seka Askelia voimaan -hankkeen verkkosi-
vuilta [6ytyvaan hyvinvointitsempparin linkkilistaan.

Kasikirja on koottu Ty6ttomien Keskusjarjeston, Silta-Valmennusyhdistyksen ja hyvinvoin-
titsemppareiden yhteistyona. Kasikirja on vapaasti paitsi hyvinvointitsemppareiden, myos
kaikkien muiden aiheesta kiinnostuneiden ja ideoita vertaisohjaajatyohon kaipaavien
hyddynnettavissa.

Onnea ja menestysta hyvinvointitsempparina toimimiseen!

Heli Niromaa
hankekoordinaattori
Askelia voimaan -hanke, Tyottomien Keskusjarjesto ry




1. Tsemppari-
toiminnan mallit

Tassa luvussa esitellaan kolme erilaista tapaa toimia hyvinvointitsemp-
parina ja annetaan vinkkeja toiminnan toteuttamiseen. Malleista voi
valita sen, joka tuntuu itselle ja omaan yhdistykseen sopivimmalta. Eri
toimintatapoja voi my0s yhdistelld, voit esimerkiksi toimia seka ryhman
vetdjana etta kahdenkeskisena tsempparina.

1.1. Ryhmamalli: kaynnista oma ryhma

Ryhmamallissa perustat yhdistykseenne oman hyvinvointiaiheisen ryh-
man. Organisoit ja ohjaat ryhman toimintaa yksin tai yhdessa toisen
ohjaajan kanssa. Ryhma voi olla vaikkapa liikkuntaryhma, ruokaryhma,
painonhallintaryhma tai yleinen hyvinvointiryhma. On tarkeaa, etta olet
itse kilnnostunut aiheesta. Kannattaa myos kyselld, millaiselle ryh matoi-
minnalle yhdistyksessanne olisi kysyntda ja ottaa toiminnasta innostu-
neet mukaan suunnitteluun.




Ensimmaisella kokoontumiskerralla

Tutustukaa toisiinne. Taman voi tehda vapaamuotoisesti tai hyodyntaa jota-
kin tutustumistehtavaa (ks. esim. Ryhmarenki-verkkosivusto).

Sopikaa yhteiset pelisdannot, esimerkiksi:

« ryhmassa kaytyjen keskustelujen luottamuksellisuus

+ ajoissa paikalle tuleminen

+ avoimin mielin osallistuminen

+ toisten mielipiteiden kunnioittaminen ja kuunteleminen
+ toisten kannustaminen ja tukeminen

Suunnitelkaa yhdessa toimintaa. Jos ideoita ei synny, apuna voi kayttaa Ryh-
marenki-sivuston Mita teemme? -kortteja: ryhmarenki.fi/mita-teemme-kor-
tit/. Vaihtoehtoisesti voit tehda jo etukateen suunnitelman tai tarjota vaih-
toehtoja, joita ryhmaldiset padsevat kommentoimaan.

Muista myos nama

Tapaamisen aihe ja sisdltd kannattaa suunnitella etukateen ja tehda tarvit-
tavat ennakkovalmistelut.

Pyri aikaansaamaan kokoontumisiin turvallinen ja myodnteinen ilmapiiri.
Anna jokaiselle mahdollisuus osallistua toimintaan itselleen sopivalla taval-
la, kysele ja kuuntele.

Jokainen tapaamiskerta on hyva aloittaa (ja lopettaa) jollakin samalla, tu-
tuksi tulevalla rutiinilla. Se auttaa ryhmalaisia keskittymaan toimintaan ja
tuo turvallisuuden tunnetta. Aloittaa voi esimerkiksi fiiliskierroksella tai fii-
lisjanalla.

Tarvittaessa paikalle voi pyytaa esimerkiksi kunnan liikuntapalveluista tai
paikallisyhdistyksesta asiantuntijan alustamaan kokoontumiskerran aihees-

ta tai ohjaamaan liikuntalajitutustumista.
My®&s verkosta 16ytyy asiantuntijoiden esitelmia ja liilkuntavideoita, joita voi
hyddyntaa. Katso linkkilista Askelia voimaan -hankkeen verkkosivuilta.

Etenkin, jos osallistujia on vaikea saada riittavasti, voi miettia ryhman tai ta-
pahtuman jarjestamista yhteistydssa jonkin toisen yhdistyksen kanssa.

Kerro viimeisesta kokoontumiskerrasta hyvissa ajoin. Tee viimeisella kerralla
pieni yhteenveto toiminnasta ja pyyda palautetta mieluiten kirjallisesti (ano-

nyymisti) ja suullisesti.
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ldeoita ryhman kokoontumisiin

Hyvinvointikalenterin sisaltdjen ja tehtavien tekemista yhdessa
Taukojumppaa tai liikuntalajeihin tutustumista

Luonnossa liikkumista

Keskustelua Unijuttuja-korttien avulla: ryhmarenki.fi/unijuttuja
Liikunta- ja/tai unipaivakirjan tayttamista

Pihapelien ja muiden pelien pelaamista. Pelillisyys ja leikillisyys
mm. luo yhteenkuuluvuuden tunnetta, positiivisia kokemuksia,

helpottaa vaikeista asioista keskustelemista ja auttaa vahvuuksien
ja kiinnostuksenkohteiden l0ytamisessa.

Lajikokeilut
Luontoretket
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Matalan kynnyksen kuntotestit

Suosittuja liikkuntalajeja tyottomien yhdistyksissa: keilaus, pingis,
pihapelit, kavelylenkit, kevyet jumpat, kuntosali

Katso tarkemmat ohjeet matalan kynnyksen liikuntalajeista
luvusta 3

UKK-instituutin verkkosivuilla on tietopaketti aloittelevalle ryhma-
liikunnanohjaajalle

Makuraati (maistellaan ja arvostellaan esim. kauden kasviksia,
juureksia tai hedelmia)

Elintarvikkeiden pakkausmerkintoihin tutustuminen
Kaupassa kaynti yhdessa

Valipalan, aamupalan tai lounaan valmistus ja/tai
syominen yhdessa

Uusien reseptien etsiminen ja jakaminen tai yhteisen reseptikirjan
tekeminen

Keskustelua Ruokajuttuja-korttien avulla: ryhmarenki.fi/ruokajut-
tuja

Lisaa vinkkeja Eldmdnlaatua ruuasta -hankeen toimintapankissa



1.2. Yksilomalli: ryhdy liikuntakaveriksi tai
terveellisten elintapojen tsemppariksi

Yksilomallissa toimit henkilokohtaisena tsempparina sellaista tarvitseville.
Voitte esimerkiksi kayda kaksin kavelylld, tutustumassa uusiin liikuntalajei-
hin, tehda hyvinvointikalenterin tehtavia tai vain jutella. Tsemppaus voi kes-
taa lyhyemman tai pidemman aikaa tsempattavan tarpeiden ja omien mah-
dollisuuksiesi mukaan. Tilanteen mukaan voitte tavata esimerkiksi kerran
viikossa tai harvemmin. Lahtokohta on aina tsempattavan henkilén omat
toiveet ja tarpeet.

Miten loytda tsempattavia?

+ Tiedota yhdistyksessasi toiminnasta ilmoitustaululla, kokoontumisissa,
ryhmissa, somessa.

+ Pida "vastaanottoa” kokoontumistilassa tai ruokalassa esim. tunti viikos-
sa.

« Jarjestakaa yhdistyksessa alkuinfo tai hyvinvointiaiheinen tapahtuma,
jossa esittaydyt.

+ Mieti, voisitko olla yhteydessa kunnan/hyvinvointialueen liikuntaneuvo-
jaan/elintapaohjaajaan - voisit saada vinkkeja ja tsempattavia henkil6ita
myas sita kautta.

Miten alkuun tsempattavan kanssa?

« Sopikaa alkutapaaminen paikkaan, jossa voitte rauhassa keskustella.

+ Kysele ja kuuntele, mita tsempattava haluaisi tehda ja miten edeta: “mita
itse toivot tai tarvitset?”“miten voisimme aloittaa?”

+ Voit halutessasi hyddyntaa alkukartoitusta (UKK-instituutin Elintavat
tasapainoon -kartoitus tai Arvioi liikkkumisesi -verkkosovellus) tai muita
tsempparimateriaaleja.

« Lahtekaa riittavan pienesta liikkeelle.

Miten pitaa tsempattava matkassa?

Jokin tavoite ja onnistumisen kokemukset motivoivat - lahtekaa maltilla
liikkeelle ja iloitkaa yhdessa pienistakin onnistumisista.

Yllapida myonteista ja turvallista ilmapiiria — ala kerro kaymistanne kes-
kusteluista muille ilman lupaa, kehu ja kannusta.

Ole saannodllisesti yhteydessa ja sovi seuraava tapaaminen edellisen
paatteeksi.

Tsemppauksen pdattaminen

Sopikaa tsemppauksen paattamisesta yhdessa.

Viimeisella kerralla tee pienta yhteenvetoa tsemppausajasta ja kysy, mi-
ten tsempattava aikoo jatkaa tasta eteenpain.

Pyyda palautetta.

Muista myos nama

Empatiaa voi ilmaista pitamalla katsekontaktia, kuuntelemalla, nyokytte-
lemalla hyvaksyvasti ja kysymalla tarkentavia lisakysymyksia kuten "Ym-
marsinko oikein, etta...” "Kerro lisaa”".

Sinun ei tarvitse osata olla asiantuntija, vertaisena oleminen ja kuunte-
leminen riittad. Ohjaa tsempattava tarvittaessa ottamaan yhteytta am-
mattilaiseen: terveyskeskukseen, tyottomien terveystarkastukseen, elin-
tapaohjaajaan, ravitsemusterapeuttiin. Muista myds monien jarjestdjen
tarjoamat palvelut kuten Uniliiton unineuvo seka Mieli ry:n kriisipuhelin
ja chat.

On hyva olla selvilla, millaisia kunnan ja liikuntaseurojen liilkuntamahdol-
lisuuksia ja alennuksia tyottomille on tarjolla, jotta voit tarvittaessa suo-
sitella niita.



1.3. Yhdistamismalli: ota elintavat
esille muussa toiminnassa

Tassa mallissa ei perusteta erillista ryhmaa vaan elintapa-asioita otetaan
esille muun toiminnan ohessa esimerkiksi kuntouttavassa tyétoiminnassa,
palkkatukitoiminnassa tai vapaaehtoistyontekijoiden kanssa. Toiminta voi
painottua yhteen tai useampaan osa-alueeseen (liikunta, ravinto, uni, mie-
len hyvinvointi).

Miten alkuun?

Mieti, miten toimintaan voisi liittaa elintapa-asioita kuten lilkkuntahetken,
ravintoasioista keskustelua, ruuanlaittoa, hyotyliikuntaa tai jotakin muu-
ta. Voisiko talle varata tietyn ajan, esimerkiksi 2 tuntia keskiviikkoisin tai
10 minuutin taukojumpan joka aamupaiva?

Suunnittele aiheet ja sisallot etukateen, mieti millaisia tiloja ja valineita
tarvitset. Ota osallistujat mukaan suunnitteluun.

Miten motivoida osallistumaan?

Toiminta sisaltyy tyoaikaan.

Osallistujat paasevat mukaan ideoimaan toimintaa ja paattamaan asiois-
ta.

Tarjolla voi olla 2-3 vaihtoehtoa valittavaksi.

Toiminta on sellaista, johon jokaisen on helppo osallistua ja josta on
mahdollista saada onnistumisen kokemuksia.

Jokainen voi osallistua omalla tavallaan tai aluksi vain seurata sivusta ja
littya halutessaan mukaan.

Pohditaan yhdessa hyotyja — miten liikunta ja muut terveelliset elintavat
vaikuttavat jaksamiseen, toimintakykyyn jne. (ks. puheeksiottovinkit lu-
vusta 2).

Pelillistaminen tai jonkin yhteisen tavoitteen tai haasteen sopiminen,
joka pyritaan saavuttamaan porukalla.
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Vinkkeja toimintaan

1. Taukojumppa kerran padivassa.
Taukojumppavinkkeja [6ydat esimerkiksi
Askelia voimaan -hankkeen verkkosivuilta.

2. Hyvinvointikalenterin sisaltojen ja
tehtavien hyodyntaminen.

3. Keskusteleminen ruoka-asioista lou-
naan syomisen lomassa.

4, Vinkkeja ruokatoimintaan |6ydat Eld-
mdinlaatua ruuasta -hankeen toimintapan-
kista ja ruokakompassi-tyokalusta (linkki
Askelia voimaan -hankkeen sivuilla).

5. Ruokatoimintaan sopii myos Arjen
sankarit -toimintamalli, joka on kehitetty
kuntouttavan tyotoiminnan oheen liitet-
tavaksi (linkki Askelia voimaan -hankkeen
sivuilla).

6. Katso myos ryhmatoimintamallin vin-
kit edelta.
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puheeksiottoon
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Tassa luvussa annetaan vinkkeja liikunta-ja ravintoasioi%en puheek-
si ottamiseen. Tarkeda on tehda puheeksiotto toista kunnioittavasti
ja kuuntelevasti, yhdessa aiheesta keskustellen. Lisaavinkkeja pu-
heeksiottoon 16ydat Tyottomien Keskusjarjeston Terveydeksi! Ota
huoli puheeksi ja opasta palveluihin -oppaasta. { _\’




2.1 Miten ottaa liikunta puheeksi?

Liikkumisen voi ottaa puheeksi kahdenkesken tai ryhmassa esimerkiksi kysy-

malla seuraavia kysymyksia:

Millaista arki- ja hyétyliikkumista tai liikuntaa eldmdissdisi on nyt tai on ollut
aikaisemmin?

+  Millaisia ajatuksia/tunteita/tuntemuksia liikkuminen tai liikunta sinussa he-
réttdd?

« Jos haluaisit lisdtd arki- ja hyétyliikkumista tai muuta liikuntaa, mitd se oli-
si? Jos haluaisit kokeilla jotakin uutta, mitd se olisi?

Keskity aktiiviseen kuuntelemiseen, ratkaisu 16ytyy usein ihmiselta itseltaan.
Lahesty liikkumista myodnteisesti. Korosta keskustelussa henkilon arjessa jo
tapahtuvaa liikkumista ja pyri herattamaan motivaatiota sen lisadamiseksi
tai uuden liikkkumistavan kokeilemiseksi. Voit myds hy6dyntaa Tule ry:n Hel-
pompi tapa -kortteja.

Voitte myos pohtia liilkunnan hyotyja ja haittoja. Hyotyja ovat mm.:
+ Vireystila kohenee

«  Keskittymiskyky paranee

« Mieliala kohenee, stressi lievittyy

+ Nukahtaminen helpottuu ja unen laatu paranee

+ Verenkierto vilkastuu

« Veren sokeritasapaino ja rasva-aineenvaihdunta paranee
+ Nivelet vetreytyvat ja lihakset vahvistuvat

+  Tuki- ja liikkuntaelimiston kivut voivat lievittya

« Painonhallinta helpottuu

+  Luusto vahvistuu

« Useisiin sairauksiin sairastumisen riski pienenee

2.2 Miten ottaa syominen puheeksi?

Aihetta pidetaan henkil6kohtaisena, joten ota syomisasiat esille sensitiivi-
sesti. Erityisesti paino on monimuotoinen asia, joka on yhteydessa kehon-
kuvaan, mindkuvaan, itsearvostukseen ja kayttaytymistekijoihin. Aiheen
kasittely yleisella tasolla ryhmdssa on helpompaa ja riskittbmampaa kuin
kahdenkeskinen keskustelu. Hyvinvointikalenterissa on monia hyvia ai-
he-ehdotuksia ryhmassa keskusteltavaksi.

Jos paadyt ottamaan syomisasiat puheeksi kahdenkesken, pyyda siihen en-

sin lupa. Keskustelussa voit kdayttaa apuna seuraavia kysymyksia:

«  Mitd olet mieltd omasta syémisestdsi / miten kuvailisit omaa syoémistdisi?

«  Mitd hyvdd sybémisessdsi jo on? Voisiko sité ehkdi lisctd? Miten se voisi tapah-
tua?

«  Mitd mahdollisesti haluaisit muuttaa omassa syomisessdsi? Miten se voisi
tapahtua?

« Millaista tukea kaipaisit?

Vaihtoehtoisesti voit ottaa puheeksi hyvinvoinnin ja voimavarat yleisella ta-
solla ja kysya:

«  Miten voit tdlld hetkelld?

«  Mikd auttaa sinua jaksamaan?

« Millaista apua ja tukea tarvitsisit?

Keskity aktiiviseen kuuntelemiseen, ratkaisu 16ytyy usein ihmiselta itseltaan.
Pyri valttamaan neuvomista, ellet ole saanut siihen erikseen lupaa. Korosta,
mitd hyvia asioita henkilén syémiseen jo sisiltyy. Ala arvioi tai edes kehu
kenenkaan ulkomuotoa kuten laihuutta tai lihavuutta. Kehut kannattaa mie-
luummin yhdistaa toimintaan ja tekemiseen, kuten: “oletpa koonnut itsellesi
terveellisen aamupalan” Voit halutessasi hyodyntaa Tule ry:n Helpompi tapa
-kortteja ja motivoivan haastattelun menetelmaa.
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Luonnossa voi harrastaa monenlaisia aktiviteette-
ja ja kun huomio kiinnittyy muuhunkin kuin varsi-
naiseen liikuntasuoritukseen, tulee harrastaneeksi
terveellista liikuntaa melkeinpa huomaamattaan.
Luonnossa liikkumisella on tutkitusta terveyshyoty-
ja ja lyhytkin vierailumetsassa voi parantaa mielia-
laa ja palauttaa stressista. Luontoretkiin voi yhdistaa
esimerkiksi - valokuvausta, geokatkoilya, marjas-
tusta, sienestysta tai vaikkapa lintujen bongausta.
Liikkuminen luonnossa on mukavaa, kun pukeutuu
saanmukaisesti ja pakkaa retkelle mukaan mielui-
sat evaat.
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portaat ovat helppo treenivdline ja treenista on hyotya istumali-
haksille ja lonkankoukistajille seka reisi- etta pohjelihaksille

kunnon mukaan voi nousta rappusia ylos joko kavellen tai juosten
ja laskeutua alas kavellen tai holkaten, toistojen maaraa voi lisata
kunnon kohentuessa

kokeile erilaisia variaatioita: nouse kaksi askelmaa kerrallaan tai
hyppele rappusia ylos tasajalkaa. Alimmalla portaalla voi tehda
my0s askelkyykkyja ja punnerruksia.

treenata voi missa vain portaissa raikkaassa ulkoilmassa

ilmaista ja tehokasta treenia ja varusteiksi riittaa juomapullo ja
saanmukaiset varusteet

Ideoita aktiviteeteiksi

Yhdista ulkoiluun roskien keraamista ja tee samalla hyva ymparis-
toteko

varusteiksi riittdd muovipussi ja kasineet seka saanmukaiset vaat-
teet, mutta voit kysya I6ytyyko yhdistyksestasi roskienkeruupihteja

lainaan

ole varovainen noukkiessasi lasia tai metallinpaloja
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rento harrastus ulkoilmassa mielenkiintoisen pelin merkeissa

tarkoitus heittaa kiekko maalikoriin mahdollisimman vahilla hei-
toilla

kysy yhdistyksestasi, olisiko siella lainata frisbeegolf-kiekkoja, jos
et omista niita itse

pukeudu saanmukaisesti ja ota mukaan juotavaa

ilmainen vaihtoehto kuntosalille eika todennakaéisesti ole ruuhkaa
raitis ilma piristaa ja voimaharjoittelu parantaa lihaskuntoa

tsemppari voi ohjeistaa laitteiden kaytdssa tai opetella ja treenata
yhdessa tsempattavan/ryhman kanssa

varusteiksi riittaa saanmukaiset vaatteet ja juomapullo
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geokatkaoilyssa etsitaan harrastajien erilaisiin paikkoihin piilottamia
katkoja kartan avulla, se on ilmaista ja hauskaa "aarteenetsintaa”

askelia kertyy kuin huomaamatta katkoja etsiessa ja ulkoilma virkis-
taa mielta, lisaksi ymparisto tulee tutuksi ja ehka lahdet kdymaan
uusissa mielenkiintoisissa paikoissa, joissa et muuten kavisi

alkuunpaasemiseksi luo ilmainen geokatkailytili osoittessa https://
www.geocaching.com/play ja lataa geokatkdilysovellus alypuhe-
limeen

opetelkaa yhdessa lajin perusteet esimerkiksi sivulta https://geo-
katkot.fi/opas/aloittaminen/ ja valitkaa ensimmaiseksi etsitta-
vaksi katkoksi helppo peruskatko

varmista, etta puhelimessasi on riittavasti akkua, pukeudu sdanmu-
kaisesti ja [ahde etsimaan ensimmaista katkoa
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marja- tai sienimetsalla tulee huomaamattaan harrastaneeksi hyo-
tyliilkuntaa, kun innostuu etsimaan metsanantimia

marjastus ja sienestys kuuluvat jokaisenoikeuksiin

marjojen tunnistaminen on helppoa ja valineiksi riittaa vaikkapa
pakasterasia tai sanko

sienimetsalla kerataan vain sellaisia sienia, jotka varmuudella tun-
nistetaan ruokasieniksi. Varusteista on hyva I6ytya sienikori tai am-

pari/rasia, muovipussi, pieni veitsi ja sienikirja.

metsdssa on aina olemassa eksymisen vaara, joten liiku tutussa
metsdssa tai kayta karttaa ja kompassia tai GPS-laitetta

metsassa on mukava horpata teeta tai kahvia termospullosta ja
syoda evaita

saanmukainen vaatetus ja tarvittaessa hyttysmyrkky tekevat ret-
kesta miellyttavan

liilkunnan lisaksi saat ilmaista ruokaa kotiin viemisiksi
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tutustu kaupunkisi virallisiin nuotio- ja laavupaikkoihin ja tee retki
yhdelle niista

huolletuilla nuotiopaikoilla on yleensa valmista polttopuuta ja tar-
vitset mukaan vain tulentekovalineet

nuotiolla on kiva esimerkiksi paistaa makkaraa ja vaahtokarkkeja
tai tikkupullaa

varaa retkeen aikaa muutama tunti, niin voit kulkea rauhassa luon-
nosta nauttien ja aikaa jaa my0s tuleen tuijottamiselle ja evaiden
syomiselle

varustaudu kunnon jalkineilla ja saanmukaisella vaatetuksella. Huo-
mioi, etta liikkuessa tulee lammin mutta paikallaan istuskellessa voi
olla tarpeen vetaa ylimaarainen kerros vaatetta paalle. Muista myos
ottaa riittavasti juotavaa mukaan.

luontoretkelle kannattaa ottaa mukaan rasia tai muovipussi, jos
sattuu Ioytamaan matkalta sienia tai marjoja

voit myods tutustua kaupungin ulkoilureitteihin ja luontopolkuihin
ja lahtea niille ulkoilemaan

voit yhdistaa luontoretkeen valokuvausta. Voit paattaa etukateen
tietyn teeman, esimerkiksi maisemakuvat, eldimet tai yksityiskohtia
luonnosta.
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sulkapallo

sahly ja kavelysahly
kuntosali

futsal

jumppa ja venyttely
kiipeily

keilaus

uimahalli
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Aské‘

curling

istumalentopallo ja lentopallo
padel

tanssi

biljardi

koripallo

pingis

poytdjalkapallo

Lisaa ideoita

Talvella voit etsid lumesta
eldinten jalkia, harrastaa vil-
lasukkakavelya, vuokrata kir-
jastosta lumikengat, pilkkia
tai luistella luonnonjailla.

Kesalla voit sup-lautailla, uida
jarvivesissa tai maauimalas-
sa, kalastaa mato-ongella,
bongata lintuja, harrastaa
metsdassa polkujuoksua tai
pyorailla.



Ravinto

Ravintoasioita voi kasitella eri tavoin: yhdessa ruokaa valmistamalla, yhdessa
syomalla tai yhdessa keskustelemalla. Mika tapa sopisi teidan yhdistyksel-
lenne?

Ravintoasioita voi myos yhdistaa muuhun toimintaan:

« Marja-, sieni- tai kalaretken jalkeen voi valmistaa ruokaa saadusta saa-
liista.

+ Luontoretkelle voi pakata evaat mukaan tai valmistaa ruokaa nuotiolla.

« Kesalla voi kasvattaa yhdessa esim. salaattia, tomaattia tai yrtteja.

+ Hyvinvointipaivaan voi sisallyttaa vaikka oman hedelmasalaatin kokoa-
mista tai kasvisruokaan tutustumista.

Ruuanvalmistusta yhdessa

Arjen sankarit -hankkeen Hyvinvointia ruuasta -ryhmamalli sisaltaa kuusi yh-
teista ruuanlaittokertaa. Mukaan voi halutessaan liittaa keskustelua ja koti-
tehtavia. Hankkeen verkkosivuilta 16ytyva Ohjaajan opas sisaltaa tarkat oh-
jeet ryhmakertojen toteutukseen resepteineen ja ostoslistoineen.

Ruuanvalmistus voi olla my&s vapaamuotoista uusien reseptien kokeilemis-
ta tai vaikka kasvisruokiin, valipaloihin tai havikkiruoan hyodyntamiseen pai-
nottuvaa. Edullisia ja terveellisia resepteja |0ydat esimerkiksi ndista oppaista
(linkit Askelia voimaan -hankkeen sivuilla):

« Marttojen Kotiruokaa kolikoilla -opas

+ Maa- ja kotitalousnaisten Mita meilla on ruokana -reseptivihko

+ Porvoon porukan Vegevihko

Uni

Riittava uni on tarkea hyvinvointiin vaikuttava tekija. Hyvinvointikalenterista
|oydat tiivistetysti tietoa unesta ja vinkkeja keskustelun aiheeksi.

Mielenterveystalo on kehittanyt unettomuuden omahoito-ohjelman, joka
soveltuu lapikdytavaksi yksin tai ryhmassa. Omahoito-ohjelma sisaltaa kol-
me osiota. Nainen 45+ -hankkeen sivuilta 16ydat ohjeita omahoito-ohjelman
lapikdymiseen ryhmadssa.

Uniliiton sivuilta 16ytyy paljon hyvaa materiaalia unesta. Lisaksi Uniliitto jar-
jestaa vuosittain maalis-huhtikuun taitteessa Vireysviikon ja loka-marras-
kuun vaihteessa Univiikon, jolloin jarjestetaan mm. verkkoluentoja ja tapah-
tumia.

Kokeilkaa huolipdivakirjan tai unipdivakirjan pitamista ja keskustelkaa koke-
muksistanne yhdessa. Ohjeet |16ydat tsempparimateriaalista ja Askelia voi-
maan -hankkeen sivuilta.



5.1. Oma jaksaminen ja hyvinvointi

Tsempparin olisi hyva opetella kuuntelemaan itsedan ja tunnistaa omien
voimien riittavyys ja rajat. Elamassa muutkin asiat kuin tsempparina toimi-
minen vievat aikaa ja voimavaroja. Olisi tarkeaad, etta aikaa jaa myos niille
omaa hyvinvointia lisdaaville asioille, jotka kartuttavat voimavarapankkia.
Myds tsempparin on hyva huolehtia hyvinvoinnin perustekijoista ravinnos-
ta, unesta ja lilkkunnasta.

Tsempparina toimiminen on usein varsin palkitsevaa, mutta hetkittdin se
saattaa olla my6s kuormittavaa tai stressia aiheuttavaa. Talléin olisi hyva
miettid, mika auttaa sinua palautumaan kuormituksesta. Yhdella toimii koi-
ran ulkoilutus tai luonnossa kavely, toisella kutominen tai television katse-
lu. Tarkeinta on, etta puuha on sinulle mieluisaa. Joskus voi olla hyva jutella
asiasta toisen henkilon kanssa, kuten toisen tsempparin, Askelia voimaan -
hankekoordinaattorin tai yhdistyksesi vastuuhenkilon. Ehka paikkakunnalla-
si toimii muissakin yhdistyksissa vertaisohjaajia, joiden kanssa voisi vaihtaa
ajatuksia?

Hankkeen jarjestamissa hyvinvointitsemppareiden yhteisissa tapaamisissa
padset kuulemaan toisten tsemppareiden kokemuksia, saat vertaistukea ja
padset vahvistamaan osaamistasi. Muista, etta tsempparina ei tarvitse pyrkia
taydellisyyteen tai yrittaa kyeta hallitsemaan kaikkia mahdollisia asioita. Riit-
tavan hyva riittaal

\>\|oIM444.
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5.2. Haasteiden selattaminen

Seuraavassa annetaan joitakin vinkkeja haastaviin tilanteisiin, joita tsemppa-
ritoiminnassa saattaa tulla vastaan. Hankalia asioita kohdatessasi voit myds
aina kaantya Askelia voimaan -hankekoordinaattorin tai yhdistyksesi vastuu-
henkilon puoleen ja pyytaa tukea.

Jos osallistujia ei ilmoittaudu riittavasti tai innostus lopahtaa

«+  Ole sinnikas, kokeile myohemmin uudelleen.

«  Mieti, mita voisit ehka tehda toisin: oliko aihe ja mainos tarpeeksi innos-
tava, tarjottiinko riittavasti tietoa, levisiko tieto riittavasti, oliko mukaan
ilmoittautuminen riittavan helppoa, oliko ajankohta sopiva, suunnitel-
tiinko toimintaa riittavasti yhdessa?

« Jo yksikin toiminnasta innostunut ihminen voi puolestaan houkutella
muita mukaan.

- Syyna voi olla sellaisia asioita, joihin et voi vaikuttaa. Silloin voit olla tyy-
tyvdinen siihen, etta ainakin yritit parhaasi.

«  Mieti, voisitko ehka toimia jollain muulla tavalla tsempparina?

Jos vuorovaikutuksessa on haasteita

«  Ryhmassa keskustelu harhautuu liikaa sivupoluille » Pyyda tapaamisen
alussa lupa tarvittaessa keskeyttaa ja ohjata keskustelu takaisin aihee-
seen.

« Osa ryhmalaisista on koko ajan danessa, osa ei ollenkaan » Kysy hiljaa
olevalta henkil6lta, mitda mielta han on asiasta. Hyvaksy erilaiset tavat
osallistua: kuunteleminenkin on osallistumista. Hyodynna pari- tai pien-
ryhmakeskusteluja, niin jokainen padsee daneen.

- Et osaa vastata kysymykseen > Sinun ei tarvitse tietad vastausta kaik-



keen. Voit tunnustaa, ettet tieda ja voitte pohtia tai selvittaa asiaa yhdessa.

« Jos henkil6 ei noudata sovittuja pelisaantdja tai kayttaytyy epasopivasti
Muistuta sovituista saanndista ja keskustele tarvittaessa henkilon kanssa
kahden kesken heti ryhmatapaamisen paatyttya.

« Henkil6 on kiihtyneessa tilassa  Kuuntele rauhallisesti, dla lahde tuntee-
seen mukaan, dla jaa neuvoja, ellei niita pyydeta.

« Muista ettet voi muuttaa toista, mutta voit muuttaa omaa suhtautumistasi
ja kayttaytymistasi.

Jos ryhmasta uhkaa tulla negatiivinen valitusrinki
+ Tarkkaile ryhman ilmapiiria ja toimi, jos kielteinen tunnelma uhkaa levita. o I et te h nyt

Al3 kuitenkaan mitatoi kenenkdan tunteita.
« Tuo keskusteluun uusi nakékulma tai uusi aihe tai tuo huumoria mukaan -

(kaikkia kunnioittavalla tavalla). tse m p pa rl n a
« lhmismieli tarttuu helposti epaonnistumisiin, murheisiin ja vikoihin. On- S

nistumisiin ja positiivisiin asioihin keskittyminen on haastavampaa, mutta a rvo ka sta t ota

myo6s palkitsevampaa ja auttaa paremmin padsemaan tavoitteisiin. Voit y

tuoda taman esiin ja kysya ryhmalaisilta, mihin haluamme keskittya. »y — =pp
«  Ryhmain tapaamiset olisi hyva pyrkii lopettamaan niin, ettd osallistujille ka n ssa Ia I SteSI

jaa myonteinen olo.

hyvinvoinnin
5.3. Viestikapulan siirto uudelle tsempparille . o - -
Jossain vaiheessa voi tulla vastaan tilanne, ettet voi enda jatkaa mukana ed ISta m Ise ks"
tsempparitoiminnassa. Talloin on tarkeaa ilmoittaa asiasta avoimesti ja mah- mm -
dollisimman nopeasti yhdistyksesi vetsjalle ja Askelia voimaan -hankekoordi- kl Itos SI n u I I e
naattorille. Tehtavaan voidaan silloin ryhtya miettimaan uutta henkiloa.
HE ] | '

Varsinaisesta uuden tsempparin kouluttamisesta huolehtii Askelia voimaan - s I Ita -
hanke. lhannetilanteessa voit kuitenkin jakaa sinulle kertyneet kdaytannon tie-
tosi uudelle tsempparille ja opastaa hanta alkuun. Erityisesti, jos olet vetanyt

omaa ryhmaa, olisi hyva, etta voisit ottaa uuden tsempparin ainakin yhdelle
ryhmakerralle mukaan ja tutustuttaa hanet ryhmaan ja ryhman tapoihin.




Arjen sankarit -hanke

verkkosivut osoitteessa:
oys.fi/tietoa-meista/kehittaminen/terveyden-edistaminen/arjen-sanka-
rit-miehet-kuntoon-ja-tyollistymisen-polulle-hanke/

Askelia voimaan -hanke
verkkosivut osoitteessa: tyottomat.fi/askelia-voimaan

Duodecim
Liikunnan Kaypa hoito -suositus 2016, Lihavuuden Kdypa hoito -suositus
2020 ja Motivoivan haastattelun Kdypa hoito -suositus 2020

Elamanlaatua ruuasta -hanke
verkkosivut osoitteessa: www.vates.fi/vates/elamanlaatua-ruuasta.html

Helsingin kaupunki ym.
Liikkumisen edistamisen mini-interventiomalli. 2023

Korhonen L. & Heikura S. A. Ryhmanohjaajan kasikirja
Varsinais-Suomen mielenterveysomaiset FinFami ry

Laatikainen T. (toim.) Vertaistoiminta kannattaa
Asumispalvelusaatio ASPA. 2010

Liiketta arkeen -malli
verkkosivut osoitteessa: liikettaarkeenmalli.fi
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Liikkuva aikuinen -ohjelma

verkkosivut osoitteessa: lilkkkuvaaikuinen.fi

Luoto V., Kopra U-M., Lehtovaara K. & Nerkko T. Terveydeksi!
Ota huoli puheeksi ja ohjaa palveluihin

Tyottdomien Keskusjarjesto ry. 2019

Mielenterveystalo
Unettomuuden omahoito-ohjelma osoitteessa:
www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/unettomuuden-omahoito-ohjelma

Nainen 45+ -hanke
verkkosivut osoitteessa: odl.fi/nainen45

NOVA2-hanke
Liikuntakaveritoiminta
Tyokirja vapaaehtoiselle. 2021

Ryhmarenki
verkkosivut osoitteessa: ryhmarenki.fi

THL, Osallisuuden edistajan opas 2023

Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry
Helpompi tapa -kortit



Tyokuntoa tyopajoille -hanke
Liikunnallisuutta osaksi tyopajatoimintaa, Hyvat kdytanteet 2021

Tyottomien Keskusjarjesto ry
Hyvinvointikalenteri 2022

UKK-instituutti, Hyvinvointitsempparikoulutuksen materiaalit 2022
verkkosivut osoitteessa: ukkinstituutti.fi

Uniliitto
verkkosivut osoitteessa uniliitto.fi

Porin Seudun Tyottomat ry, Folis-pelikortit

https://www.luontoon.fi/hyvinvointialuonnosta

Kuvat: Logan Weaver, Bruno Nasciment,
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